لماذا ناركل ؟ 


كاتى تدهام 
ترجمة : أ.د. سيد محمد راوى 
كلية العلوم - جامعة القاهرة 
تصميم : لندى دارك و نون فج 
رسوم : أنابيل سبينكيلى وكيو كانج نشن 
الاستشارى : د. فرانك سلتيرى وفاليرى ميشو 


المحتويات ع 
اذا نحتاج إلى الطعام ؟ 2 ما الذى يجعلك تجوع ؟ 
مم يتكون الطعام ؟ 4 الطعام الضار 
ماذا يوجد فى الطعام ؟ 5 من أين يأتى الطعام ؟ 
الأشياء النافعة والفضلات 0 حول العالم 1 
حفظ الطعام طازجًا ف 2-12 الأتهرس 


لماذا نحناج إلى الطعام ؟ 

يمكن تشبيه جسمك بالآلة الكبيرة التى تعمل يجعل كل هذه الأجهزة تعملء وبدون الطعام 
باستمرار. ففى أثناء نومك ينبض قلبك وتتنفس سوف تفقد حيويتك وتتوقف كل هذه الأجهزة 
راك ويعمل مخكء. والطعام هو الوقود الذى عن العمل . 


باكو 2 الشبكولاثة يمنحاك 
طاقة كافية لتمشى نحو سماعة . 


تقاحة واحدة 
لتقود الدراجة حوالى 6 دقائق . وو 


النمة و الفوة : 


يقول البعض أحيانًا يجب أن فى بعض الأحيان عنذما لا تجد ما 


تأكل لكى تنمو وتقوىء هذه 4 5 3 
حِ صم صصص ةا لك أ الطا لك 
المقولة حقيقية؛ لأن جسما؛ وسبب دلكث ان الطافه لتى ججعل 


مكون من عناصر توجد فى 
الأطعمة التى تأكلها. 


جسمك فى مراحل نمو 
مستمرة حتى تصل إلى سن 
الثامئة عشرة. 


جسمك يعمل قد نفدت. 
الأطفال الذين لا يتناولون طعامًا كافيا 
يقف تموهمء: ويصبحون نحقاء وضعافاء 
ظ 
ويصابون بالأمراض بسهولة. 


أكثر من اللازم : 3 
لو أكلت طعاما زائدا على حاجتك يخزن 


اصلاخ : ' ل 
الأشياء المفيدة فى الغذاء اليد الذى تاكله تمكن 


ِ : تعويض الأجزاء التالفقة مي وقى التى 
ويساك اتوي كل دعورن ما مجسيبلك : اتفال إذا مرضت. 

فى - . تعمل 

بدينًا وبطىء الحركة. عندما تجرح نفسك يساعد 
0 ْ هه الأفراد - مصارعو السومو 


الضخامة والوزن ١‏ 
النقيلء لذا يأكلون 2 


فعلى سبيل المثال لابد ول 
السومو اليابانيون بلدا 7 
حدآ حتى يمارسوا هذا 
النوع من المصارعة. 


الماغ : ش 
الماء هو الذى يحفظ جسمك 


لد 
رطبًا ويعمل على سريان | م 
ويدون الماء بسحف جسمك 


ؤيتوقف عن العمل. 


5-5 : أن تظل عدة أسابيع 
0 اف فيلت ب 
بدون 1 


سين ساي يوادم 


أيام بدون الماع. 


1 ب / 5 ْ عدا 3 


العناء حسمك على التئام 


لية وضع الخبز وإخراجه من 
الأفران الارة من 0 التى 
598 الإنسان بالعطش ! يد , 


البخارة فى السفه) المحطمة غالب 
ما تموتون من العطش وليس من 
1 


العمال الذين يعسملون فى 

الأماكن الحارة مثل سا 

بحتاجون إلى شرب الماء كثيراء 

وذلك لفقدهم كمية كبيرة من 
ذا الماء عن طريق العرق. 


مم بسكون الطعام ؟ 
كل ما نآكله من طعام يتكون من عناصر عديدة تسمىي البروتينات والدهون والسكريات من أهم المغذيات» فأى 
المغذيات» وتمثل هذه العناصر الأشياء المهمة التى منها يساعد جسمك على أداء وظائف خاصة. 


تحتاج المرأة الحامل لكمية زائدة 


لدز ةلهن : 
لبر ونين من البروتين لمساعذة الحنين 


يمكن تشسبيه دور البروتين فى الجسم بدور 
مكعبات البناء؛ إذ يستخدمه الحسم فى 
اليناء وتعويض التالف منه. 

يبئى اليروثين العضشلات» ب 
أنه يساعد قش عمو اللاتعم: 


والحبن على كميات كبيرة _-2 
البروتين. 


الكريو مسدرات : 
الكربوهيدرات تعطيك الطاقة 


صل من الحلويات على كمية 


1 تحمتاج 1 الطاقة فى كل ما كبيرة من الطاقق لكن هذه الطافة ل" 
تقوم به من أعمال مثل: الجرى تستمر طويلا. الطاقة التى تحصل 
والكلام والتسفكيسر وحتى عند عتااتبن موحد احاواجو اكثر 
قراءتك لهذا الكتاب. تنعاء لأنها تدوم. 

مد تكن خمه فس 


كر نا فى 
فى الحصول على مزيد من الطاقة التى 
يحتاجون إليها فى حالة الطوارئ. 


الدهون تعطيك -أيضا- الطاقة 
ولكنك تحتاج منها إلى كمسيات 
ليسي . 

تخزن الدهون على شكل طبقة 
ذلك الملايس النى تمحك الدعن الذى شرق فى الأرداف 
الافة وتهبيك: يجعاك تجلس فى راحة كما لو 
أناك كنت تجلس على وسادة. 


5 0 6 


ماذا يوجد فى الطعام ؟ فيتامين أ(4) فيتامين ب (8) فيتامين ج (0)) فيتامين د (10) 

: 8 لفتام»* د 000 
5 220 فيتامين أ على من الأقنواع من بز على جعل 

-أيضا- على كميات ضثيلة من 1 0 : الملحافظة على 

مغذيات أخرىء مثل: الفيتامينات الرؤية فى الكحتبان - ع العامة 


والأملاح المعدلنية. 


ما فائدة الفيتامينات ؟ 
تشبه الفيتامينات فى عملها 
عمل المساعدين؛ إذ تساعد 
لكى تؤدى دورهاء ويوجد نحو 1-1 أن ا ا 0 
0 نوعا من الفيكامينات يسم اا بوفسرة 7 من: الب 
يه 3 2 اوتنا 0 اك ص ادء 

لس اذ لاإسحص؟ على كمية وافرة والاث 0 0 

, اتكدن الدسم . من --55 


يوضح الحدول الآتى دور بعص 
الفيتامينات وكذلك مصادر 


الضول عليها: 


يصاب البحارة بمرض الإسقربوط» ومن 
أعراضه: النزف وعدم قدرة الجروح على 


1 9 0 لمتكم "اكاس ‏ الذ 
الالجامء وبرجع هذا ل الفترة الطويلة التى - رت 


ب : وو 


/ذا اي و 0 
ا 0 ات من ا ات ةّ 
ّ 2-7 مهمء نما 005 إنى سدسنيوو 


ما هى الأملاح المعدتية ؟ - 
الأملاح المعدنية هى مغذيات يحصل عليها النبات من التربة 28 ناضل ؟ 1 
وينقلها إليك. يحتاج جسمك إلى تحو 15 نوعا من الأملاح دون كل ما تأكله وتشربه فى غذائك». 


المعدنية مثل مليح الطّعام والكالسيوم والحديد. ثم حده نوع المغذيات فى كل منها. 
2 0 كنك الاستعانة بما يلى لتدوين 
من الأملاح المعدنية. يعمتوى اللبن ٠والمبن‏ | ملاحظاتك: 

يحتوى الكبد واللحوم ينه ازاك حل 501 لسسيسوم 

00170 الذى يعمل على تقويه 


اماف" ابعال 


ما هى الا لياف ؟ 

تشكل الألياف الأجداء الحامدة 0 الغذاء. والتى با لسصم 
الجسم هضمهاء وتساعد الألياف فى نقل الطعام عبر أجزاء 
القناة الهضمية» كما تساعد فى خروج الفضلات من الجسم. 


7 
1 


إذا احتوى طعانك على ' 
كمية قليلة من.الآلياف. | كم من الأشياء المفيدة وغير المفيدة 
أدى ذلك إلى إضصايتك !| أكلتها؟ 

بالإمساكء والذى يعنى بعض الأشيهء التى تأكلها مثلء 
عدم قدرتك على التبرز الجيلاتى قد لا نحتوى على أشياء 
لذة طويلة. . قيذة: انظ حو 1/6. 


أين يذهب الطعام ؟ 


عندما تأكل يذهب الطعام عبر رحلة طويلة 
داخل الجسم. تستغرق هذه جورب 
أيام, 8 هذه الرحلة يشقل 1 

تسمى القناة الهضمية: والتى تبداً بفتحة 00 
ونتنهى بفتحة الشرج. 


وفى هذه الرحلة تتعامل أجزاء جسمك المختلفة 
مع الطعام وتصب عليه بعض العصارات 
الكيميائية؛ التى تؤدى بدورها إلى تقطيع الطعام 
إلى أجزاء دقيقة ميكر وسكوبية الحجمء تستطيع 
المرور عبر القناة الهضمية؛: والوصول إلى الدم. 
وتسمى هذه الرحلة بالهضم. 

: 


1 يتشابه عمل هؤلاء الرجال 
ز! مع عمل أسنانك, والتى 
تقوم ا 0 


ْ 00 لسانك بتكوير الطعاع ودفعه 3 
١‏ بي إلى البلعوم ٠‏ ويتشابه ذللك مع 
يا هذا الرجل اللى سات 


ونه و دس 


مع عمل اللعاب الذى يعمل 


01 


يبلع الطعام وينتقل بذلك 


من الفم ليستكمل الرحلة. 


دو نيلم ا ما الذى يجعلك تصاب بالخصة ؟ ازور) 


كلما كانت كمية الطعام المنتقلة من فمك إلى بقع البلعوم خلف القصية الهوائية (الأنبوبة التى 
معهاء وتعد اللحوم أو الأطعمة التى تحتوى القصبة الهوائية؛ لتمنع دخول الطعام فيها. 


على كمية كبيرة من الآلياف من الأطعمة التى 


ظ الم سو اوربك 1١‏ / 
خذ قضهمة من تفاحة وأخرى 00 دخل فيها الطعام؛ فتصار ظ 
من قطعة جبن. ١‏ لاسن ا - 
لاحظ كم من الوقت تعمل فيها القصبة على طرد 
يستغرق مضغ كل منهما الطعام ودفعه إلى الخارج. 


فى جسمك أنبنوبة طويلة تسمى2 يمكن تشبيه معدتك بالخلاط» إذ 
«البلعوما وهو ذو عضشيلات تقوم المعدة بشضص الطعام حتى 
قابضة لدفع الطعام إلى المعدة. يتحول إلى ما يشبه الحساء. 


كن اللسحدة أن اورت اللشيفين المزيد عن 
الطعام والذى يمكث فيها عدة ساعات. 

اقلب الصفحة لترى ما يحدث فى الأمعاء 
والتى ينتقل إليها الطعام بعد ذلك. 


ال شساء الناقفعهة والتصلات : 
بعد نحو ثلاث ساعات من تناولك 
الغذاء د كد الخليط المسائى من 
المعدة إلى الأمعاء وفيها يتم تقل 
الآشياء النافعة إلى الدم فيما يعرف 
بالامتصاص. أآما الفضلات فإنها 
تتحرك بدون امنصاص حتى تخرج 
من الجسم . 

وتمئل هذه الفترة أطول فتراث رحلة 
الغذاء. 


ل 


5 يي ع اه‎ 2 ١ 


عدم 0 2 كلك 0 2 اد 


1 لدة فبقةءوالأمعاء اللقاعة لسيت 
صغيرة الحجم بالمعنى اللفهوم بل 
هى أنبوبة طويلة تحتوى على الكثير 
من التجاعيد. 


10 


أمعازك الدققة + 7 6 | وهو قادر على نقل المغذيات. 


كيك نتص الأشساء النائعة ؟ 

بتميز جدار الأمعاء الدقيقة بدقته المتناهية؛ لذا 
فهو يسميح بمرور المغليات من سخلاله. 

تنقل المغليات إلى 
دمك» ثم تحمل بعد 
ذلك إلى جسمسيع 


0 
ا 
“لان 


صاا اد 3 0 ار . , 


(خمللات) دقيعة 
على حدار الأمعاء . 


58 


48 


عندما يصل الخليط الحسائية كلق بكمب 
مزيد من العصارة ثم تمتص المغذيات فى الدم. 
(الإشارة تدعونا إلى الوقوف) 
ما بقى من غذاء بعد الامتصاص ينتقل إلى الأمعاء الغليظة. 
(الإشارة تدغونا إلى ضرورة المغادرة). 


إ التخلص من الفضلات : 
تكون الفضلات فى الأمعاء الغليظة جامدة وغليظة أ 


' القوام. تذهب هذه المضلات إلى المستقيم ثم تدفع ظ 


ا 


اكد 


سو . | خارج الجسم عند دخولك الحمام لقضاء الحاجة. 
بن الأمعاء اللالكية رلك ا ظ 55 
لدابم -هر 

# دغل ال اتيت 1 ما من النانة حتى تشب | 0 5 
هف - الغذاء د بعذ ذلك ه فشيلات . 1 3 5 لعمستقيم د ا 


92 70 
الس ريسي لاد اتيج 2 - الث ع كر 


ها الذى --- تسهم الطعام : 
عندما تتناول الطعام فإنك تدخل معه قدر من واكك كاك قاسم سس إن دان 


الهواء. فى اعم الأحيان يدفع الجسم هذا التخلص ميد سريعا. 
الهواء إلى الخارج عير قتسعحةه الفم, وبطاق على : ١‏ 
هذا التجشؤ. 


05 الظهام سرعة 
عكر يجعللف دخل 


دفعه يستمر الطعا المفاسد بالمرور 


عير القناة الهضمية ويخحرج إلى 0 
الخارج مسببًا إسهالا. 


حنظ الطعام طازحا : 
طعامك هو أيضًا طعام لكائنات دقيقة تسمى 


الميكروبات. وتلك الكائنات تستطيع أن تجعل الطعام اك سير .2 ا 0 عبوات» و 


لي 
الكائنات الدقيقة تحناج فى نموها إلى الرطوبة والدفء | 
د العا الت ل اماك بارت 1 
معزل عن الهواء يظل طازجًا لفترة طويلة. ظ 


الطعام المحقف : 
حفظ الطعام يارذ! : 
تبريد الطعام ان من عسا الدع وبات ونجميده 
يوقف عملها كلياء ويكننا الآن حفظ الطعام فى 
التلاجات والمبردات حتى. تحتاج إليه. 


0 ثر اليكروبات. . 


استخدمت الأماكن 


: الرطبة لقرون عديده اليوم يمكن للطعام ل يكون حا ومحففًا حيث 
ظ 8 حفط الطعام . 


يحمد ويجفف فى الوقت نفسه؛ وكذا يصبح 
شرك لكي طعامًا خاليًا من الرطوبة» ويجحب إضافة الماء إليه 
البرودة لا تقتل الميكروبات؛ لذا يحب تناول عند أكله. 

الطعام سريعًا بعد إخراجه من الميردات. يستخدم رود العضاء الطعام 
المحقفء وذلك لأنه خشيف 
الوزن ويشغل حيرا ضيفا.. 


-5 
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0 الطعام : المواد الحافظك : 
الطهى والمسترة وا لتعقيم من الطرق م 
: 5 ا 
اتح دس رورس الدروويد 5 نا ام ف: : 
بالتسخين. كلدك ومس ا 
الطعام المعقم سحن ظ | والخخل واللح. 
- : وقب ستخاء ميث لحفه 
لدرجة حرارة عالية الطعام قرونًا صديدة, 
ارات ذا و الطعام الملحفو ل فى 0 7 ظ 7 انطر ل الملصسات المو جودة 
3 : علب و_زجاجاة > ' ١‏ على المعلثات اللتجتكرف ١:‏ 
ل . ظ نوع 
يبقى فترة طويلة. د #ضط) /“” مواد الحافظة للطعام . 


العا لملدان العتيدة : 

>0 اللبن البستر يسخن إلى >< في أيامنا هذه يمكننا نقل الأطعمة طازجة مسافات 
ص م درحة حرارة كافية لقتل م طويلة. للا يمكن للمحال التحارية أن تعر ضص أنواعا شتى 
١‏ به من ميكروبات. لذا فهو مر الفاكهة الأنية من جميع أنبحاء اسعالم بواسطة سفن 
شو : ورر : 0 ات شامة 

م ل صاتاءه أيام. ذات مبردات خاصة 

1 ---7 فى المرة القادمة التى تذهب فيها إلى المحل التجارى 


0 صاركت) 0 كار يا لس 


قا زور إكدحظآ لال سحمرة كاك 

أصحاب الأبقار يجوبون بها | 

المدن لحلبها أمام أبواب 

المنازل لمن يدقع مقابل ذلك . 
يفقد الطعا م المحفوظ بعضًا من قيمته الغذائية 
خاصة للق اسيم لذلك يفضا أن يؤكل 
الطعام طازجا. 


ما الذى يجعلك نجوع ؟ 
عندما يحتاج جسمك إلى الطعام فإنه يرسل فى بعض الأحيان عند رؤيتك أو شمّك لطعام تحبه 
دلك تبحث من حولك عن شىء تأكله. حاجة إليه. 


سينا 


000 يخدرك إن كان 
جيدا أو تالفًا وإذا ما كنت ' | 
ما الذى يجعل فمك رطنا ؟ 
عندما ترق أو تشم طعاما تسب 
تشعر بوجود الماء فى قمك. هذا 
الماء هو اللعابس»ء واللعاب هو ظ 
العسصارة التى يفرزها فمك 8 
لتساعدك على مضغ الطعام. ‏ [ 


عندما تكون معدتك مستعدة 
فعقعة خاصة:؛ تلك الأصوات 
التى نسمعها هى نشيجة تدافع 
الهواء والعصائر الهاضمة مع 
لعف هم داخل المعدة. 


0 


تذوق الطعام : 

تستطيع تعرف نوعية الطعام الذى تحبه والذى لا 
تحبه بتذوقك له عن طريق لسانك الذى يعد عضوا 
مهمافى تذوق الطعام. وهو مغطى بالعديد من 
النتوءات» التى تسمى براعم التذدوق. 


كارش سانك فى 
المرآة؛ لترى براعم 


يوجد أربعة أنواع من براعم التذوق كل منها يخبرك 
عن نوع معين من التذوق: ملحي - حلو -. حامض - 
مره وتوجل هذه الأنواع فى مناطق مختلقة 
على 0ن 


© يساعدك شم الأشياء 
5 على تذوقها جيدا. حاول 
إغلاق أنفك أثناء تناولك 
للطعام. هل تستطيع 1 


عو ا كن 


2 الطعام ا عم ننرة! انينعي 


بحص الناس 


يصبح البعض من هؤلاء محترفى 
تذوق لبعض الأطعمة مثل: ذواقى 


حاؤل : ّ 

اغمس طرف إصبعك فى ملح الطعام ثم ضعه على 
طرف لسانك ثم فى الخلف ثم على الاتبين. 
لأاحظ: أى من هذه المناطق السشعرك يتذوق 


لملح أكشن. ٍ ْ 
ضف كرر العمل نفسه مستخدما 
[ السكر أو عصضارة الليمون 
١‏ 1 ً/ أو القهوة. هل ستظ م أن 
لك تمعدد 371 نوع مسن الدذوف 
هو ؟ وفى أى المناطق على 
اللسان يوجد ؟ 
[ هل تستطيع أن تدون 


ملاحظاتك كما هو وارد 


- 


ل 

. الليمون ١‏ 
الهَهوة ١‏ 
الذواقة المحر فون : 

لل يهاه ملحة التذوق 
عل قوة من أناس آخرين» ولذا قد 


الشاى والعصائر. 


الطعاج الصار : 
إنك إن اعتمدت فى غذائك فقط على ما تفضله من أطعمة فبعض الأطعمة ذو فوائد ممحدودة. وتصبح ضارة 
فنسوف لا يحصل جسمك على كل الأشياء المفيدة. لجسمك لو تناولت منها كميات زائدة. 


الحلوى : 

السكر هو ما يجعل الأشياء حلوة المذاق. . وهو من 
الكرسوهيدرات الى تعطيك ١١‏ لطأقة. لكنك لو 
تناولت كمسيات كسبيرة منه ييجعللك ذلك بديثًا 
ويصيب أسنانك بالتسوس 


ما هى الاطعمة غير الكاملة ؟ 
العام لحري ا ا و وأخرى 


كلما تناولت كمة كسيرة من 
الخلوى زاأدت حاجتك إلى 
م ؤيارة - طسب د شان 


هناك بعض الأطعمة المحببة إلى الناس مثل 
«البورجر' متوى على كميات كبيرة من 
0 
تناولهاء وذلك قد لا يجعلك تناول حو ةنهم 
أطعمة أخرى مفيدة. 
الدهن الزائد فى جسمك مثل ‏ 
حملك حقائب ثقيلة» ما يستلرم 
أنْ يعمل قلبك وجسمك بمشقة. 
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يشعر بعض.ن الأفراد بالتعب داعا عتد الهم ١‏ 1 
لأطعمة معينة فقد يصابون بالصداع أو بالطفح / خا 


الحلدى. أو يتصبحون مرضىء ويطلق 
على ذلك حساسية الطعام. 


يوجد أناس كثيرون لديهم حسأسية 
للسمك أو البيض أو الفراولة؛ 


الطعام المفضل لشخص ما قد حلا ظ 
2 وكذلك للكبوريا (السرطان) 


بعص المشكلات الخاصة بالطعام : 

تتميز أجسام ؛ ساو و 
السكرء للا لاي ا اكمية صلا سه كنا 
بحتاج البعض الآخر إلى تعاطى أدوية ليمكّن جسمه 
مس الاستفادة من لمكم تسهى هذه الخاصية بعر ص 
البول السكرى. 
تتميز أجسام أناس آخرين بعدم أبى من الأشيء الموجودة فى 
حبهأللمواد الغروية المغذية الصورة تصنع من القمح. 
الموجودة فى الجحيوبه لذ لا الإجابة فى ص 18 
يستطيعون تناول أطعمة محتوى , 
على القمح أو الدقيقء وإذا 8 


تناولوها أصيبوابمرض / 


العقيدة والغذاء : 


بعض الأفراد لا يتناولون 
بعض الأطعمة لأن عقيدتهم 


تنهاهم عنهء ومثال ذلك أن 
المسلمين واليهود لا يتناولون 
رع 


11 


من أبن يأنى الطعام ؟ 

كل ما تتناوله من طعام 

يأنى إليك من كائنات حية 
نباتية كانت أو حيوانية. 


تقوم التبانات بصنع غذائها باستخداء 
الطاقة التى تحصل عليها من أشعة 
النسمس» وتتغذى الحيوانات على 
تلك النباتات» وكذلك تتغذى 
على هوم الحيوانات الأخرى؛ 
أما الإنسان فهو يتغذى على 
النبانات والحيوانات» وتسمى 
عملية نغذى كائن حى على 
آخر بالسلسلة الغذائية. 


هل تستطيع أنْ تعرف مصدر هذه الأطعمة التى أمامك 
فى الصورة؟ هل تستطيع أن تحدد السلسلة الغذائية 
للبيض؟ انظر أسفل صفحة 20 لتتعرف على الإجاية. 


إحابة سوال صفحة 17. كل هذه الآشياء. 
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أناس لا يأكلون اللسحوم : 

الأفراد الذين لا يتناولون اللحوم فى غذائهم 

يسَمُّون تباتيين» فالبعض منهم لا يحب طعم 2-0 

ظ سر 7 : 000 يض > 2 النباتيين ١‏ يأكلون 

سس اللحوم والسمك واللبن 
والبيض والحبن . 


بعضى الناس لا يأكلون كل شىء 
قادم من الحبوان. ويطلق على 
هو لاء النباتيون (728315). 


35 لسر 
ع1 0 
7 2 
م 6 ِ 


ا 


يحرص الثباتيون على تناول كمية 
كافية من اليروتين. 


م 


النباتيود لا يكلود اللحوم 
والبعض الآخر لا يأكل 
الأسماك . 


كيف تريى الحيوانات ؟ 
5 : - بين إنتا- كمية كبيرة من 1 

2 5 1 [1- الدحا- الدى 2 حرأ فى 
الطعام لتكون رخيصة الثمن. لذا تربى 111ا00ظ 
الحيوانات تربية جيدة لتباع بأسعار زهيدة. 3 م 2 


ومثال ذلك» ينوقف الدجاج 
عن وضع البيضض فى المساء 
ولكن عند وضعه فى أماكن || 
دافكة ومضيئة بعطى كمية 


أكبر من البيض. 


0 


هل يوجد طعام كاف ؟ 


لو وزع كل الطعام الموجود لدينا 
على البشر لكفاهم ولكن ما 
يحدث غير ذلك. 


دين 


فى البلدان الغنية مثل دول أوريا ايد 
وأمريكا قالة وأستراليا فى اليلدان الغنية تتمير العاتلات بقلد 
557 ظم الناس 550 عند أفرادهاء نما يؤدى إلى وفرة 
ويأكل الكثير منهم أكثر م حاحته. الطعام وحصول كل فرد منهم على ما 
بر منهم أكثر من حاججته يكفيه ويزيد. 

5 9 00 د الفقيرة من العالم مثل إفريقيا وجنوب 
كؤام 2 شرف اسيا ودول أمريكا الجنوبية لا يحصل معظم 
59 الأفراد على ما يكفيهم سس طعام. 


7 58 0 / تعفضل العاتلات فى هذه 
ا #8 البلدان كثرة عدد أفرادهاء بما 


7 و ظ 4 | :42 - لد تت سي 7 ممحتاحة إلى الطعام : 

بخص المشكلات الأخرى فى البلدان الفقيرة : 2 

56 ل تنمو المزروعات.بعض البلدان فى تؤدى الحروب بين البلدان إلى ندمير السقعة الدراعية 
إشريقسيا حرمت من المطر لعدة أعوام ما أدى إلى وتقليصهاء كما يصعب الحصول على الطعام من 


إجابة مسؤال صفحة 18 - البيقى - الدجاج - الذرة 
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ما هو ضوع النغذية ؟ 
عندما لا يتوافر الطعام السك الملحتوى على كل العناصر الغذائية 


طعام المستقيل : 


يحدث سوء التغذية » وهنا يصبح الب 0 قا ود | لو استمسرت الزيادة السكانية على 
إصابته بالأمراض. حالها بين حم ال ا 
فى كشير من البلدان 30005" لصح الطخام د 0 
بحصل السكان على ما بكفييم الأفراد خاصة من اللحوم 
1 4 0 ورامك را ٠‏ رلك شك 


من البروتين» ويحتاج الأطفال 
-خاصة- إلى البروتين للنموء 
وبا تى معظم اللروتين من 


العلماء جاهدين فى الببحث عن 
مصادر أخرى حديدة للغذاء 
خاصة من الباتات الغنية 


5 الحيوانات» لذا فهو غالى الثمن 1 ين 
ولا بقدر الكنسيرون على 240 
الحصول عليه. 


فول الصويا انك 
صينى الأصل ويحتوى 
د على كمية كبيرة من 
#البروتين» ويمكن أن 
تصنعم منه أطعمة تتشأبه 
في مناقها مذاق 
١‏ ف ابر مار طعمة 


ما هى المجاعة ؟ 

تعدث المحاعةه عند ندرة الطع ام. وهى تؤدى إلى وفاأة 
الكثيرين» وغاليبة هؤلاء الأفراد يموتون من أمراضص 
سوء التغذية. 


بعض الأعشاب البحرية 1 


من الذى نقدم المساعهدة ؟ 

210 غنية بالبروتين» وتتمسر | 
يوجد فى البلدان الغنية بعضن © هذه الأعشاب فى مناطق '( 
المنظمات التى تهتم بإرسال ‏ كثيرة من العالمء ولكنها < 
الطعام إلى المناطق المتكوبة. ‏ د الكاء 


قليلة؛ مثل : اليابآن . 


5 معن تو 2 ذه الخريطة ثلاثة من المحاصيل الرئيسية» 
فى البلدان المختلفة يتناول الأفراد أطعمة مختلفة: 22 و 
1 ذلك إلى التنوع فى النباتات والسيوانات. والتى تنمو فى مختلفة 


٠‏ يشو مون ستحويل 


ظ القمح إلى الدقيق 


إلفنع المسقول : 5 

برعا تاسمه انين نأكلها فى أيامنا هده 5 1 4 
ظهرت أولا فى مناطق بعيدة. 20 11 بعضص أنواع العوابل #3 
ونقلها بواسطة المكتشفين. مل القرنفل والفلفل 


يطا 
الأسود والقرفة ان 1 لس 
ا ماركو بولو ف ا 
بحه ت_ مدان دروي من أدخل المكرونة 
يم عثر الإسبان على العصور الوسطى. ق :اشرق الأو" 
ا د الدذيوك الرومى لول 


0 


- تت ا سمكات البطاط.ن 
لأول مرة فى أمريكا الجنوبية 
فى القرن السادس عشر. 


طرق !ال ظل : 


فى دول الغرب يتناول 
فى بعضص البلدان اك تفلم الأفراد طعامهم 
الناس أنواعا من الأطعمة باستخدام الشوكة والسكين. 


7 للنهم التى لم نتذوقها قط. 


| [' فى بلدان الشرق الأقصى 
فى بعسضص و يكل نوكتال الأفراد طعامهم 
الناس الحشرات الغنية متتس خكنمن روجا من 
بالبروئين 


العصى الخشبية تسهى 


فى الصين وكما ترى فى األصورة ؛ مكناك: شمر اء 
الخنافس والخنفاف 0-١‏ والثعابين : وحتى ما يسمى 


فى الهند تأكل مجموعة 
من الأفراده من طبق واحد 
ميكسنكرل سن يدرو اعكهدة 
فقط وغالبًا ما تكون اليد 
الي 


0 د : 
كثير من بلدان إفريقيا. (00 | 


ا لحازات فى الخارخ : 
لو قضيت إحازتك بالخارج لاحظ الاشلاف 
فى نوعية الصعام وكذلك فى طريقة التناول. 


الفهفرس : 
أيس كريم 16,7 
الأسقربوط 6 

الأسستان 8,7,6 ,16 
إسهال 11 

أطعمة غريبة 23 
الأطعمة غير الكاملة 16 
الألياف 7 

الامتصاص 10 

افك 7 

الأمعاء 10 ,11 
الأملاح المعدنية 7 
البروتين 4 .23,21 
الفعسترة 15 

البطاطا 7 ,22 

البلعوم 8 

البول السكرى (مرض) 17 
بيض 4 ,6 ,17 ,21,19 
التبريد والتجفيف 12 
التجشؤ 11 

التذوق 15 

تسمم الطعام 11 
التعقيم 13 


التحليبف 12 


ع5 8881 تاقتاةعتاطناج كنط كه عمو ملا لمعه كيك للخ نا جحتطع ك9 موروو2ن؟ كه وخدلز مفور عن 7 عععل عط قمة عدرمطول] عسوم عر 
اقحاعغظ بع المعامعاء ,مممقعته نؤمة نز دن مرما نزضة در لمعكتسمركريون 1 التعاكز5 لقنتعاراعع 1 مز مععمنة ,لمعه مل مجم 
عاك تأطيام عط©ا أه تامتكة تووعم عمتم علا اتامطاختيد 


3 1لامع لماه ذه عسصتلامعع: ,يسوم معمامام ,اقعار 


حقوق اسيم دالترزيح الطيعة العرية آل ى م اكالم العالى مصترلة 


جين 4 ,7 ,18 ,19 
الموج 2 ,14 ,لك 
الحديد 7 

ححا فنك العطعام 1 
الحشرات 23 
عا ل اشة 
خضراوات 6 ث7 

دهن 5 ,16 

زبدة 5 ,6 

ايض 1500138 1,165 
السلسلة الغذائشة 185 
السمك 4 ,6 .17 ,21,19 
سوء التغذية 21 


لسرن 5 
ترك 1 (١‏ 


طاقة 2 ,5 ,15 ,15 
الطبخ 9 
طعام المستقيل 21 


فاكهة 6 ,/ ,13 
الفضلاةت 11,7 


قول الصويا 21 
فيتامينات 13,6 


قمح 22,18.17,7,6,5 
القناة الهضمة 8 

تا ار 

الكربوهيدرات 5 ,16 
كعك 17,5 

اللي 6 ,7 ,13 ,18 ,19 
اللحم 4 ,6 ,/ ,19 21 
اللسان 8 ,15 

اللعاب 8 ,14 

الماء 7.3 

المادة الغروية في الحبوب 17 
ماركو بولو 22 

مجاعة 21 

المضغ 9 

المعدة 9 _,14 

المغذيات 4 ,6 ,13 ,16 
المكرونة 5 ,17 .24 


ملح 7 ,13 


مواد حافظلة 13 
ميكروبات 13,12 
نباتى 19 

هضم 5 
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بدايات العلوم المبسطه 


يهتم كل كتاب من كتب هذه السلسلة البراقة المقامة للأطفال الصغار بتقديم حقيقة من حقائق 
الطبيعة والعلوم التكنولوجية؛ وكذلك بتقديم معلومات مدهشة عن بعض الأمور الغامضة التى 
تواجه الطفل فى -حياته اليومية » مثل: كيف يصبعد الماء إلى المسماء ليكون المطر؟ من أين نامي 
الكهرباء؟ كيف تنمو الزهرة؟ ما الذى يوجد تحت اللأرض ؟ 

ولقد احتو ت هذه الكتب على بعض التجارب البسيطة والآمنة التى يمكن للصغار القيام بهاء 
ما يحبب إليهم عملية التعلّم ويجعلها متعة. 

والمعلومات ا ب رح ا ل ا تو ضيحية جميلة مكن 
|5 الال ا ا جد إجابات الأسئلة خطوة خطو خطوة : ويمحكن للصغار إشراك الكبار فى قراءة هذه 
الكتب والتمتع معهم بمعلوماتها الشائقة: كما تقدم هذه الكتب أيشنا لذوق الخبرة العلسية حقائق 
ومعلومات مدهشة ومثيرة, 
عناوين السلسلة: 
يم نصاب بالمرض؟ ‏ 5- لاذا تمطر السماء؟ 9- لماذا تنأكمل|م؟ 
2- كيفا يطير الطائر؟ 6- ماذا فى باطن الأرضص؟ 10 - من أين تأتى الكهرياء؟ 
3 -. كيف يصنع النحل العسل؟ 7- أين تذهب القمامة؟ 11- كيف تنمو الزهرة؟ 
4 - ما الذى يجعل السيارة تسير؟ | 8- مم تتكون الأرض؟ 
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